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Einleitung 


Mit den aus der Kriegslage ſich ergebenden Notwendig⸗ 
keiten ſind die Hausfrauen ſchon in den erſten Monaten gut 
fertig geworden. Für viele gab es zwar eine Umſtellung in 
der Haushaltführung, nicht nur durch die Feſtſetzung von 
Lebensmittelrationen oder durch eine Einſchränkung an Ge⸗ 
brauchsartikeln ſowie durch die erhöhten Aufwendungen an 
Zeit beim Einkauf, ſondern ganz beſonders, weil viele Haus⸗ 


frauen und Mütter noch den Arbeitsplatz der Männer mit 


Übernehmen mußten. 

Bei der Sorge für ihre Familie kommt es vor allen Dingen 
darauf an, darauf zu achten, daß die Ernährung ihrer Familie 
im Rahmen des Gegebenen geſund und ausre ichen d 
iſt, um deren Arbeitskraft und ⸗leiſtung nicht zu 
ſchwächen. In dieſer Beziehung läßt ſich aber mit einigem 
Geſchick und etwas Erfahrung noch ſehr viel tun. 

Während der Ernährungsdienſt „Gerechtigkeit und Sicher⸗ 
heit“ uns die Notwendigkeit der getroffenen ernährungswirt⸗ 
ſchaftlichen Maßnahmen erläuterte, iſt das Ziel dieſer Folge, 
der Hausfrau für die letztgenannten Aufgaben eine grundſätz⸗ 
liche Ausrichtung und praktiſche Hilfe zu geben. 


Wenn in dieſer Folge des Ernährungsdienſtes aus⸗ 
nahmsweiſe einmal auch küchentechniſche Fra⸗ 
gen behandelt werden, ſo iſt das erſtens in den beſonderen 
Erforderniſſen der Kriegsernährungswirtſchaft begründet, zum 
zweiten aber muß die Beherrſchung dieſer Grundlage durch 
unſere Hausfrauen als eine wichtige Vorausſetzung für die 
Durchführung unſerer ernährungspolitiſchen For⸗ 


derungen angeſehen werden. Im übrigen wird der Inhalt 


dieſer Folge auch für die Friedenszeit ſeine Bedeutung 
behalten. 


J. Vorbedingungen einer richtigen Ernährung 

Maßgebend für eine zweckmäßige, ausreichende und ge⸗ 
ſunde Ernährung iſt die Anpaſſung der täglichen 
Beköſtigung nach Art und Menge an das Lebensalter, 
den Grad geiſtiger oder körperlicher Arbeit ſowie an die kon⸗ 
ftitutionellen Bedingungen des Menſchen und klimatiſche 
Gegebenheiten; die richtige Auswertung der jahreszeitlich be⸗ 
dingten Erzeugniſſe muß jeweils Dabei berückſichtigt werden. 


Eine vielſeitige und abwechfſlungsreiche Koſt bietet aus⸗ 
reichende Gewähr für die genügende Zufuhr aller lebenswich⸗ 
tigen Stoffe, wie Nährſtoffe, Schutz⸗ und Wirkſtoffe, Zelluloſe 
und Mineralitoffe. Eine ſolche Beköſtigung finden wir auch 
noch heute überall dort, wo der geſchmackunverbildete Menſch 
in angeborener natürlicher Sicherheit die Nahrung ſich ſelbſt 
zuſammenſtellt. Die Einſeitigkeit des bodenentwurzelten 
Stadtmenſchen hat vielfach mit Unterſtützung des Marktes 
oder in Abhängigkeit davon das natürliche Empfinden für 


Abwechſelung 
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eine richtige Ernährung verlorengehen laſſen. Hier beweiſt 
ih einmal mehr, daß Einſeitigkeit Schwäche oder 
ogar Gefahr bedeutet. Weil ſich eben der ziviliſierte 
Menſch nicht mehr auf ſeinen Inſtinkt verlaſſen kann, muß 
ihm auf dem Amweg über theoretiſche Erörterung klarge⸗ 
macht werden, was unter einer richtigen Ernährung mit einer 
mäßigen, gemiſchten Koſt zu verſtehen iſt. 

Obwohl in dem Ernährungsdienſt „Aufbau und Erhal⸗ 

tung des Körpers durch die Nahrung“ / Folge 17, die Bedeu⸗ 
tung der Nahrung für die Erhaltung und den Aufbau des 
Körpers eingehend geſchildert wurde, jet hier noch einmal aber 
kurz auf die grundſätzliche Bedeutung der lebenswichtigen 
Stoffe hingewieſen. . 
ö Die ungeheuer vielen, feinen ineinanderſpielenden Funk- 
tionen, die der Körper zu erfüllen hat, können nur dann in 
ihrem Ablauf gewährleiſtet ſein, wenn ihm alle dazu not, 
wendigen lebenswichtigen Stoffe zugeführt werden, und zwar 
im richtigen „harmoniſchen“ Verhältnis zueinander. 

Zur täglichen Arbeitsleiſtung ſind Kraftſpenbder oder 
Betriebsſtoffe und zur Ergänzung der ſich ſtetig verbrauchen, 
den Körperſubſtanz Aufbauſtoffe nötig. Bei Kindern und 
darüber hinaus bei Jugendlichen werden natürlich Auſbau— 
ſtoffe zum eigentlichen Aufbau, d. h. zum Wachſen benötigt. 
Um aber Arbeitsleiſtungen und Körperaufbau zu ermöglichen, 
d. h. um Kraftſpender und Aufbauſtoffe wirkſam werden zu 
laſſen, iſt noch eine Reihe anderer lebensnotwendiger Stoſſe, 
die ſogenannten Regelungsſtoffe, notwendig: die Schuß und 
Wirkſtoffe (Vitamine, Fermente uſw.). Sehen wir uns die 
Kraftſpender, zu denen Fett und Kohlehydrate gehören, ein⸗ 
mal näher an. 


Fett kann tieriſcher oder pflanzlicher Herkunft ſein. Es 
kommt vor in Speck, Schmalz, fettem Fleiſch, Fiſchen, Voll⸗ 
milch, Butter, Ol (gewonnen aus den verſchiedenen Olfrüchten 
und Samen), in Getreidekeimen und Nüſſen. 

Die Kohlehydrate werden ihrem Aufbau nach eingeteilt 
in Zucker, Stärke und Zelluloſe. Bei Zucker unterſcheiden wir 
einfache Zuckerarten, wie Trauben⸗ und Fruchtzucker, und die 
daraus zuſammengeſetzten Zuckerarten, wie Rohr⸗ und 
Rübenzucker, Milchzucker, Malzzucker. 

Stärke ſtellt eine Zuſammenlagerung der einfachen 
Zuckerarten dar; ſie kommt vor in Kartoffeln, Getreide und 
Hülſenfrüchten. 0 z 

Zelluloſe iſt die komplizierteſte Form der Kohlehydrate. 
Sie kommt in verſchiedener Feſtigkeit vor; junge Zelluloſe iſt 
noch in etwa verdaulich, je weiter ſie ſich der Beſchaffenheit 
des Holzſtoffes nähert, um ſo weniger kann ſie verdaut wer⸗ 
den. Sie iſt aber trotzdem dann noch wertvoll als Ballaſt⸗ 
ſtoff zur Anregung der Darmtatigkeit, außerdem ruft ſie ein 
Sättigkeitsgefühl hervor. Zelluloſe tt vor allem enthalten 
in Kleie, groben Gemüſen, Hülſenfrüchten. 
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u den Aufbauſtoffen gehören in erſter Linie die ver⸗ 
1 Eiweißarten. In Fleiſch, Fiſch, Blut, Milch (auch 
entrahmte Friſchmilch), Ei, Käſe, Spinat, Kartoffeln, Soja, 
Getreidekleie iſt ſogenanntes vollwertiges Eiweiß enthalten, 
d. h. alle für den menſchlichen Körper notwendigen Eiweiß⸗ 
bauſteine. ae 

Nicht vollwertiges Eiweiß iſt dagegen enthalten in 
Hülſenfrüchten, verſchiedenen Gemüſearten, Nüſſen uſw. 

Natürlich iſt dieſes Eiweiß deshalb nicht wertlos, es 
muß nur durch andere Eiweißarten ergänzt werden. Es iſt 
dann zwar nicht allein, wohl aber im Verein mit vollſtän⸗ 
digem Eiweiß imſtande, den Enweißbedarf zu decken. Die 
tieriſchen Eiweißſpender (Fleiſch, Eier) ſind oft zu Anrecht 
überſchätzt worden. Vom Standpunkt der Ernährungswiſſen⸗ 
ſchaft aus iſt ſehr zu begrüßen, wenn Kartoffeln, Vollkorn⸗ 
brot und auch Milch (entrahmte Friſchmilch) mehr als bisher 
in der Ernährung bevorzugt werden. 

Wird mehr Eiweiß zugeführt, als zur unbedingten Deckung 
des Körperbedarfes notwendig iſt, kann dies noch wie Fett 
und Kohlehydrate als Betriebsſtoff ausgenützt werden. Im 
Übermaß zugeführtes Eiweiß belaſtet allerdings den Stoff⸗ 
wechſel und kann zu Störungen des Kreislaufes führen. 

Zu den Aufbauſtoffen müſſen weiterhin die Mineralſalze 
gerechnet werden. Sie haben verſchiedene Aufgaben im 
Körper zu erfüllen: Wir brauchen z. B. Kalkſalze für 
Knochen und Zähne, Eiſenſalze für die roten Blutkörperchen, 
Fluor für den Zahnſchmelz, Phosphorſalze für Knochen, 
Nerven und Gehirn, Schwefelſalze für Gewebe und Horn⸗ 
ſchichten und Haare, Kochſalz für die Körperflüſſigkeit. 
Mineralſalze kommen vor in tieriſchen und pflanzlichen Mah⸗ 
rungsmitteln. Hiervon ſind beſonders wichtig: Fleiſch, Fiſch, 
Milch (auch entrahmte Friſchmilch und Molke), Gemüſe und 
Obſt. Die Mineralſalze find waſſerlöslich und wirken beim 
Austauſch der Körperſäfte und bei den Stoffwechſelvorgängen 
mit. i 

Beim Kochſalz iſt folgendes zu beachten: Die meiſten 
Nahrungsmittel haben einen natürlichen Kochſalzgehalt, der 
nahezu den Kochſalzbedarf des Körpers deckt. Die Gefahr 
einer zu niedrigen Kochſalzzufuhr iſt weitaus geringer als 
die einer zu hohen Zufuhr, die eine Anzahl von Schädigungen 
zur Folge haben kann. ö 


Als Ergänzungs⸗ bzw. Negelungsſtofſe braucht der Körper 
die Schutz⸗ und Wirkſtoffe wie Vitamine, Fermente, Pflanzen⸗ 
hormone uſw. Die Vitamine werden unter Einwirkung des 
Sonnenlichtes in den Pflanzen gebildet und können nur durch 
pflanzliche Nahrungsmittel in den tieriſchen und menſchlichen 
Körper gelangen. Allerdings können ſie da bis zu einem ge⸗ 
wiſſen Grad geſpeichert werden, z. B. in Leber (Lebertran). 


Dieſe „Stoffe“ in ihren verſchiedenen Arten und Formen 


Waſſer 


Bedarf 


Disziplin beim 
Eſſen 
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ſichern erſt die richtige Auswertung der Nahrung, wirken bei 
allen Körpervorgängen regelnd mit und aktivieren Abwehr⸗ 
kräfte des Körpers gegen Anfälligkeit und Krankheit. Die tief 
eingewurzelte Anſchauung, daß gerade Fett und Fleiſch als kon⸗ 
zentrierte Nahrungsmittel eine beſondere Bedeutung für die 
Ernährung der ſtark körperlich arbeitenden Bevölkerung haben, 
iſt alſo nur in einem gewiſſen Sinne zutreffend. Jedenfalls 
beſteht keine Berechtigung für eine derartig einſeitige Steige⸗ 
rung des Fleiſch⸗ und Fettverzehrs, wie er ſich in dem Ver⸗ 
brauch der letzten Jahrzehnte ausdrückt. Es iſt ſogar ſo, daß 
dieſe konzentrierten kalorienreichen Nahrungsmittel erſt dann 
richtig ausgenützt werden, wenn auf der anderen Seite durch 
Kartoffeln, Gemüſe, Obſt und Vollkornbrot für die Zufuhr 
von Schutz⸗ und Wirkſtoffen geſorgt wird. 


Das Waſſer gehört zwar zu keiner der beiden angeführ⸗ 
ten Gruppen (Nährſtoffe, Schutz⸗ und Wirkſtoffe), iſt aber doch 
unbedingt lebensnotwendig. Der Körper beſteht zu 60 09 
aus Waſſer. Es dient zum Löſen und Befördern von Nähr⸗ 
ſtoffen, zum Wärmeausgleich, zur Regulierung der Zell⸗ 
ſpannung. Da dem Körper ſtändig Waſſer entzogen wird, 
muß es ihm auch regelmäßig zugeführt werden. Allerdings 
iſt zu bedenken, daß die Nahrungsmittel alle bereits einen 
beſtimmten — z. T. hohen — Waſſergehalt haben, der Erſatz 
alſo keineswegs vollſtändig durch unmittelbare Flüſſigleits⸗ 
aufnahme erfolgen muß. 


Der Bedarf des menſchlichen Körpers an Nährſtoffen iſt, 
wie ſchon geſagt, nach Alter, Körpergröße und Gewicht, nach 
Arbeitsart, nach Klima uſw. verſchieden. Aus dieſem Grunde 
ſehen auch die Zuteilungen — wo tatſächlich notwendig — 
entſprechende Sonderzulagen vor. Sie ſind auf der Grund⸗ 
lage unſerer modernen Ernährungslehre ermittelt, bieten alſo 
auch eine Sicherheit für die ausreichende Ernährung ſelbſt zu 
Zeiten der allgemeinen Einſchränkung. 

Wichtig aber ſind neben Art und Menge der aufgenomme⸗ 
nen Nahrungsmittel die engeren Begleitumſtände, unter 
denen wir die Mahlzeiten verzehren. Wenn ſich auch die ge⸗ 
ſamten Verdauungsvorgänge ohne Einſchaltung unſeres Be⸗ 
wußtſeins vollziehen, ſo iſt doch die Art, in der das Eſſen ein⸗ 
genommen wird, eine wichtige Vorausſetzung für die richtige 
Verarbeitung der zugeführten Nahrung. Daher wollen wir 
dafür ſorgen, daß N 

1. das Eſſen ſauber und appetitlich hergerichtet wird, weil 
das keineswegs ein Luxus iſt; 

2. ſorgfältig gekaut wird; einmal wird dadurch der 
Appetit erſt richtig wach, zum anderen kommt die Nah⸗ 
rung gut zerkleinert und vorbereitet in den Magen. 
Außerdem werden durch gründliches Kauen die Ver⸗ 
dauungsdrüſen angeregt; } 
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Dieſe Haſt iſt ungeſund und bei vernünftiger Tageseinteilung 
auch unnötig 
3. möglichſt frohe, ausgeglichene Stimmung herrſcht und 
bei Tiſch nicht „gefachſimpelt“ wird oder unerfreuliche 
Dinge zur Sprache kommen;, 
4. beim Eſſen alles Ablenkende ausgeſchaltet wird. Die 


Zeitung oder Spielſachen gehören nicht zum Eſſen! 


(Kinder ſollen nicht beim Eſſen ſpielen oder — durch 


Wochen⸗ 
küchenzettel 
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den Spieltrieb veranlaßt — die Mahlzeit zu haſtig ein⸗ 
nehmen!) 
5. feſte Mahlzeiten zu regelmäßigen Zeiten eingehalten 
und die Speiſen nicht zu heiß genoſſen werden. 
Drei Mahlzeiten ſind im allgemeinen, d. h. 
bei nicht ſehr ſtarker körperlicher Ausarbeitung, voll⸗ 
kommen ausreichend. f 


II. Ernährungsplanung auch im Haushalt 


Die Gründe für die Kriegs⸗Rationierung und die 
Methode ihrer Durchführung ſind im einzelnen in dem Er⸗ 
nährungsdienſt „Gerechtigkeit und Sicherheit“, Folge 25, 
Jahrgang 1940, dargelegt worden. Es ſoll hier nur noch ein⸗ 
mal hervorgehoben werden, daß das Syſtem der Lebens⸗ 
mittelkarte ſo weit verfeinert worden iſt, daß es nach Möglich⸗ 
keit jedem gerecht wird. Wenn der eine oder andere ſich 
trotzdem in ſeiner Lebensweiſe ſehr ſtark umſtellen mußte, 
ſo liegt das nicht an den Lebensmittelkarten, ſondern daran, 
daß er ſich eben bis dahin übermäßig oder zumindeſt einſeitig 
ernährt hat, entweder in bezug auf zu hohen Fleiſchverzehr, 
auf das „ewige Stulleneſſen“ oder die überfeinerte Konſerven⸗ 
nahrung. | 

Durch die Lebensmittelzuteilung und Bereitſtellung 
frei käuflicher Nahrungsmittel iſt weitgehend dafür Sorge 
getragen, daß die Nährſtoffe Eiweiß, Fett und Kohle⸗ 
hydrate uns in ausreichenden Mengen zur Verfügung ſtehen 
und daß ebenfalls die Schutz⸗ und Wirkſtoffe ſowie die 
Mineralſalze gewährleiſtet ſind — allerdings unter der Vor⸗ 
ausſetzung einer richtigen Zubereitung und Ausnützung aller 
Nahrungsmittel, insbeſondere aber von Gemüſe, Kartoffeln 
und Obſt (ſ. S. 19). 

Wenn heute auch die mengenmäßigen Zuteilungen vieler 


Lebensmittel jeweils alle 4 Wochen im voraus neu feſtgeſetzt 


werden, ſo enthebt uns das nicht etwa der Aufgabe, im Haus⸗ 
halt nach einer beſtimmten Planung zu arbeiten, ſondern 
zwingt uns um ſo dringlicher dazu. Hier geht uns die ſtaat⸗ 
liche Ernährungswirtſchaft mit muſtergültigem Beiſpiel voran. 
Sie überſieht ſehr gut, was ſie dem einzelnen Volksgenoſſen 
im Laufe der nächſten 4 Wochen zur Verfügung ſtellen kann. 
Die richtige Zuſammenſetzung aber und die Verteilung auf die 
einzelnen Tage des vorgeſehenen Zeitraumes iſt und bleibt 
Aufgabe der Hausfrau. Sie muß hier eine wichtige ergänzende 
Arbeit innerhalb der Ernährungswirtſchaft leiſten. 


Um planmäßig arbeiten zu können und um klar zu jehen, 


was die Hausfrau im Sinne einer richtigen Ernährung auf 


den Tiſch bringen ſoll, iſt es zweckmäßig, wenn die Hausfrau 
einen „Magenfahrplan“ für ein paar Tage, am beſten gleich 
für eine ganze Woche im voraus (Wochenküchenzettel) auf⸗ 
ſtellt. i 
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Der Wert eines Wochenküchenzettels beſteht zunächſt 
darin, daß die Hausfrau dadurch am beſten überſehen kann, 
wie ſie die zugeteilten Nahrungsmittel ſo über die Woche ver⸗ 
teilt, daß jeden Tag vollwertige Mahlzeiten auf den Tiſch 
kommen. Wenn es auch verſtändlich iſt, daß gern für Sonn⸗ 


tagsbraten und Sonntagskuchen die Woche über etwas auf⸗ 
geſpart wird, weil am Wochenende die ganze Familie endlich 
einmal in Ruhe zuſammen eſſen kann, jo darf dies doch nicht 
übertrieben werden. Es hängt die Gemütlichkeit nicht allein 
vom Eſſen ab, und überdies können auch ſchmackhafte Gerichte 
ohne oder nur mit wenig Fleiſch hergeſtellt werden, und ein 
„ſparſamer“ Kuchen kann recht wohlſchmeckend ſein. 

Mindeſtens ebenſo wichtig wie die große Linie — wenn 
wir den Wochenküchenzettel einmal ſo nennen wollen — iſt 
die Zuſammenſtellung der einzelnen Mahlzeiten für den Tag 
mit Berückſichtigung der gegenſeitigen Ergänzung im Tages⸗ 
ablauf. Es liegt nur auf der Hand, daß unmöglich jede Mahl⸗ 
zeit allen Anforderungen, die an eine geſunde und richtige 
Ernährung geſtellt werden müſſen, nachkommen kann. Es 
muß alſo innerhalb eines Tages bei der einen Mahlzeit ſtets 
der Ausgleich für eine andere Mahlzeit geſchaffen werden, die 
in irgendeiner Hinſicht vielleicht nicht ganz ausreichend iſt. 

Folgendes Schema für einen Wochenküchenzettel hat ſich 
als beſonders praktiſch bewährt: 
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Frühſtück Mittageſſen Abendbrot 
Mofas — — — 
Dienstag ann == 7575 75 
Miihe, — — = 
Dieſer Wochenküchenzettel muß alfo für die Woche ſenkrecht, 
waagerecht aber für den einzelnen Tag durchgearbeitet wer⸗ 
den. Somit iſt es möglich, die notwendige Abwechflung zu 
ſchaffen, denn je vielſeitiger der Küchenzettel zuſammengeſtellt 
wird, deſto eher iſt die Gewähr dafür gegeben, daß die Nähr⸗ 
ſowie Schutz⸗ und Wirkſtoffe uſw. in der nötigen Menge, vor 
allem aber im richtigen Verhältnis zueinander darin vor⸗ 
kommen. Abänderungen des Küchenzettels in Anpaſſung an 
die Marktlage (beſonders bei Gemüſe) laſſen ſich leicht vor⸗ 
nehmen, um einmal die günſtige Einkaufsmöglichkeit auszu⸗ 
1111 9 und zum anderen verhüten zu helfen, daß etwas ver⸗ 
irht. 


Beim Einkauf müſſen wir im Intereſſe einer beſſeren 
Geſamtverſorgung auf bisher oft vorgebrachte Sonderwünſche 
verzichten, beſonders, wenn ſolche lediglich einer perſönlichen 
Geſchmacksrichtung oder einem meiſt unſachlichen Vorurteil 
entſpringen. So wurde häufig fettes Fleiſch nur ungern ge⸗ 
nommen oder gar zurückgewieſen, obgleich andere Fette wie 
Speck, Butter, Ol uſw. von den gleichen Menſchen in der Zu⸗ 
teilung als zu knapp empfunden werden. — Graupen, Grütze 
und ähnliche Erzeugniſſe find genau jo nahrhafte Nährmittel 
wie Grieß, Haferflocken und Teigwaren, bleiben aber faſt 
unverkäuflich, während es von den letzteren nie genug geben 
kann. Vorurteile und Mangel an Kochkenntniſſen haben zu 
dieſer unterſchiedlichen Bewertung geführt. — Untragbar für 
die Ernährungswirtſchaft iſt ferner die Anſitte, möglichſt 
„junges“, d. h. nicht voll ausgewachſenes Gemüſe zu ver⸗ 


langen, nur weil es „zarter“ iſt. Hierdurch können der Er⸗ 


nährungsverſorgung unermeßliche Ausfälle an Gemüſe und 
dadurch Verſorgungsſchwierigkeiten entſtehen, beſonders im 
Hinblick auf die außergewöhnlich große Verbrauchsſteigerung 
ſeit Ausbruch des Krieges. Selbſtdiſziplin und Haltung be⸗ 
wahren iſt nötig. Darüber hinaus müſſen die Hausfrauen 
aber auch auf ſolche belehrend und aufklärend einwirken, die 
es nötig haben. Das iſt auch für die Einkaufszeit wichtig. 
Die berufstätige Hausfrau kann nur gegen Abend „einholen“, 
und wie ſtark iſt gerade heute die Zahl dieſer Frauen ge⸗ 
ſtiegen. Alſo iſt es eine nur ſelbſtverſtändliche Pflicht, daß 
alle anderen den Vormittag und die frühen Nachmittags⸗ 
ſtunden ausnutzen. Es brauchen hier keine weiteren Theorien 


über die beſten Möglichkeiten aufgeſtellt zu werden; denn aus 


der Praxis heraus hat ſich bereits vieles einfach nach dem 
geſunden Menſchenverſtand geregelt. 

Selbſtverſtändlich wird ſich die Hausfrau beim Einkauf 
mit einem Netz oder einer Einkaufstaſche „bewaffnen“. 
Sauber weggelegte Tüten werden mitgenommen, und für 
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Das bunte Titelblatt eines Rezeptdienſtes mit Vorſchlägen für die 
ſchmackhafte und vielſeitige Zubereitung von Graupen 


Marmelade wird ein Glas, für Sauerkraut z. B. eine paſſende 
Schüſſel eingepackt, denn Verpackungsmaterial muß ſoweit wie 
möglich eingeſpart werden. Br 5 

Küchenzettel, Rezepte und ſonſtige Anregungen für die 
Hausfrau werden laufend durch Preſſe und Rundfunk ſowie 
in Rezeptdienſten und Broſchüren veröffentlicht. Dieſe Merz 
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öffentlichungen ſollen und können aber nur „Anregungen“ 
ſein. Es bleibt daher Aufgabe jeder Hausfrau, „ihren“ 
Küchenzettel ſelbſt aufzuſtellen. Nur ſie kann z. B. die Sonder⸗ 
zuteilungen, die ihre Kinder oder ihr Mann als Schwer⸗ bzw. 
als Schwerſtarbeiter erhalten, ſo in den Verpflegungsplan 
einbauen, daß im großen Ganzen zwar für alle zuſammen 
gekocht wird, die einzelnen aber ihre Sonderzulagen auch 
wirklich bekommen. Es darf kein Zweifel darüber beſtehen, 
daß das Kind eben tatſächlich die ihm zuſtehende Milch braucht 
und der ſchwerarbeitende Mann die für ihn beſtimmte Fleiſch⸗ 
und Fettzulage. \ 


Andererſeits darf die Hausfrau aber nicht dazu über⸗ 
gehen, ſich nun zugunſten ihrer Familie etwas am Munde 
abzuſparen. Sie hat ſelbſtverſtändlich ebenſo wie alle anderen 
die Pflicht, ſich durch richtige Ernährung geſund und leiſtungs⸗ 
fähig zu erhalten. Es gibt allerdings Menſchen, die ihrer 
Konſtitution nach nicht die vollen Lebensmittelrationen auf⸗ 
brauchen. In ſolchen Fällen ſollten ſie ſich nicht verpflichtet 
fühlen, irgendwelche Nahrungsmittel ſinnlos aufzuſpeichern. 
Überzählige Kartenabſchnitte gehören der NEL. 


Bei den einzelnen Mahlzeiten empfiehlt es ſich nun, 
folgendes grundſätzlich zu beachten: f 


Das Frühſtück ſoll eine ausreichende Grundlage für den 
ganzen Tag bilden. Beſonders kräftigend und ſättigend iſt 
eine Breimahlzeit oder Suppe zum Morgen, wie dies früher 
allgemein üblich war und auch jetzt noch in ländlichen Gegen⸗ 
den Sitte iſt. Beſonders gut ſchmecken Grützen und Schrot⸗ 
mehle, auch Graupen, Haferflocken ſowie Roggenmehl. Nach 
Geſchmack können wir uns entſcheiden, ob ein ſüßes Gericht 
aus entrahmter Friſchmilch mit etwas Obſt bzw. Obſtſaft oder 
aber ein herzhaftes, mit Gemüſebrühe und einheimiſchen Würz⸗ 
kräutern zubereitetes Gericht am Platze ſein wird. Ab⸗ 
wechflungsmöglichkeiten gibt es auf jeden Fall genug. 


Bei den Hauptmahlzeiten iſt es praktiſch, das Fleiſch nicht 
nur als Braten oder Schnitzel auf den Tiſch zu bringen, ſon⸗ 
dern auch in direkter Verbindung mit Gemüſen, und das nicht 
nur beim Eintopf, ſondern z. B. auch als gefülltes Gemüſe 
(wie Gurken, Tomaten, Kohlrüben) oder aber als Kohl⸗ 
braten uſw. Daß auch ohne Fleiſch recht herzhafte und wohl⸗ 
ſchmeckende Gerichte gekocht werden können, dürfte hinlänglich 
bekannt ſein. Natürlich muß ſorgfältig gekocht werden. 
Hierzu find Gemüſebrühe und deutſche Gewürzkräuter zu ver⸗ 
wenden. Ebenſo iſt die Beherrſchung der Kochtechniken un⸗ 
bedingte Vorausſetzung. 5 

Das warme Abendbrot mit Kartoffel⸗, Gemüſe⸗, Obſt⸗ 
und Brotgerichten und gelegentlichen Beilagen von Fleiſch, 
Wurſt und Quarg oder Käſe wied ſich hoffentlich immer mehr 
durchſetzen. Zugegeben, daß es uns etwas mehr Mühe koſtet, 
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es hat andererſeits aber die großen Vorteile, daß es billiger, 
abwechſlungsreicher, ſättigender und geſünder iſt als die 
„kalten“ belegten Brote. Zudem beſteht die gute Möglichkeit, 
zum Abendeſſen vielerlei Reſtegerichte herzuſtellen. 

Die Zwiſchenmahlzeiten ſollen ebenfalls ſorgfältig über⸗ 
legt und gut zuſammengeſtellt werden, vor allem natürlich 
für die Berufstätigen. Auch hier kann die Hausfrau neue 


Fabrik find geſünder und willkommener als die „ewigen“ 
Stullen. An Stelle von Brot oder als Beigabe dazu kann 
auch vorteilhaft rohes Gemüſe — ſauber vorbereitet — z. B. 
Möhren, Tomaten, Rettich, Gurke oder Obſt mitgegeben wer⸗ 
den. Wer die Möglichkeit hat, mittags in einer Kantine zu 
eſſen, ſollte dieſe Gelegenheit vor allem bei der durchgehenden 
Arbeitszeit auf jeden Fall benutzen. — Das Schulkind wird, 
wenn für eine ausreichende Morgenmahlzeit zu Hauſe geſorgt 
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wurde, im allgemeinen von ſich aus keinen großen Bedarf nach 
einer Zwiſchenmahlheit verjpüren, vor allen Dingen das 
jüngere Schulkind. Während der Schulſtunden ‚und Pauſen 
ſtürmen ſo viel Eindrücke auf es ein, daß oft die Zeit für 
das Frühſtück knapp und der Appetit gering ſind. Der Bedarf 
iſt häufig von den beſorgten Eltern anerzogen oder auf⸗ 
rängt worden. ‘ 5 
5 Wer kennt nicht das Bild, wie Kinder auf dem Heim⸗ 
weg ihre Butterbrote noch ſchnell verzehren, und wer hat nicht 
davon gehört, wieviel Brot leider immer noch in den Schulen 
im Papierkorb vorgefunden wird oder unter den Bänken 
liegenbleibt. Immer wieder muß an alle Hausfrauen und 
Mütter der Appell gehen: u i 
Gebt nicht mehr mit, als vorausſichtlich gegeſſen 
werden kann! 5 1 
Sorgt für zweckmäßige Verpackung, bei gleich⸗ 
eig ie des Materialverbrauches! 
Wenn auch — wie geſagt — in jeder Familie Beſonder⸗ 
heiten bei der 1 zu berückſichtigen ſein werden, ſollen 
doch noch zwei Gruppen herausgegriffen und kurz beſprochen 
werden. 


ei den Berufstätigen, die mittags in der Kantine oder 
im Gala le A das angewieſen ſind, was ſie ſich 
von zu Hauſe mitbringen, iſt auf die Abendmahlzeit beſon⸗ 
deres Gewicht zu legen. Das Eſſen innerhalb der Gemein⸗ 
ſchaftsverpflegung wird ſtets weit eher zufriedenſtellend ſein 
in Bezug auf den Gehalt an Nährſtoffen als auf einen 
ſolchen an Schutz⸗ und Wirkſtoffen, und zwar trotz aller Be⸗ 
mühungen der Großküchen, auch in dieſer Beziehung fort⸗ 
ſchrittlich zu arbeiten. Es läßt ſich eben nicht vermeiden, daß 
ein Eſſen länger als gewollt ſtehenbleibt und warm gehalten 
werden muß. Außerdem ſind durch die großen Keſſel Vor⸗ 
bereitungs⸗ und Garzeit vielfach länger als bei kleinen Men⸗ 
gen. Der Mangel an Arbeitskräften und Geräten macht es oft 
unmöglich, in Großküchen Gemüſegerichte in vielfältiger Form 
herzustellen. Bei der häuslichen Abendmahlzeit muß deshalb 
ein Ausgleich durch reichliche Zufuhr von vitaminhaltigen Ge⸗ 
richten geſchaffen werden. se ah 

roß iſt die Gefahr einer unzweckmäßigen Ernahen 
ane abeipfteh le Berufstätigen. Es kann nicht oft ‚genug 
gefagt werden, daß eben auch dieſe Menſchen die Energie un 
Zeit aufbringen müſſen, für eine richtige, zweckmäßige = 
nährung zu jorgen. Einkauf und Zubereitung des Abend⸗ 
eſſens erfordern wohl etwas Mühe und Überlegung, die ſich 
aber, auf lange Sicht geſehen, unbedingt lohnen und zur 
Hebung des Wohlbefindens und Sicherung der Arbeitskraft 


beitragen. 


Die Landfrau iſt bekanntermaßen beſonders mit Arbeit 


und Pflichten in Haus und Hof überlaſtet. Dies darf aber nie 
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dazu führen, daß darunter die zweckmäßige Zufammenitellung, 
der Mahlzeiten leidet, ſo z. B. der Arbeitsbelaſtung wegen 
wenig Gemüſegerichte auf den Tiſch kommen. Gerade im 
Landhaushalt iſt es möglich, durch richtige Auswahl von frü⸗ 
hen, mittleren und ſpäten Gemüſeſorten beim Anbau im Gar⸗ 
ten und weiterhin durch zweckmäßige Vorratswirtſchaft dafür 
zu ſorgen, daß möglichſt das ganze Jahr hindurch Gemüſe zur 
Verfügung ſteht. Auch Friſchkoſtgerichte ſollten ſich gerade im 
Landhaushalt einbürgern. Der viel gehörte Vorwurf, daß 
dies unmöglich ſei, weil die Friſchkoſtgerichte zuviel Arbeit 
machten, iſt ſicherlich nicht berechtigt, da hier — wie überall — 
Gewohnheit und übung maßgeblich ſind. 

Die Landfrau muß auch immer wieder auf den Wert von 
entrahmter Friſchmilch und von Süßmoſt hingewieſen werden, 
denn gerade alle wirtſchaftseigenen Lebensmittel ſollen häufig 
und in richtiger Anwendung in den ländlichen Küchenzettel 
eingeſetzt werden. — Nahrhafte Suppen und Breie als Mor⸗ 
genmahlzeit und das warme Abendbrot ſind als bodenſtändige 
Gerichte noch in vielen ländlichen Gegenden zu Hauſe, und 
das mit vollem Recht. Wo dieſe vorbildliche Geſtaltung der 
Mahlzeiten aber nicht mehr üblich iſt, muß genau wie in der 
Stadt darauf geſehen werden, daß ſie ſich wieder einbürgert. 
Der Landhaushalt nimmt — als Selbſtverſorgerhaushalt — 
auch heute noch in der Ernährung in mancher Hinſicht eine 
Sonderſtellung ein. Der Landfrau wird es hin und wieder 
möglich ſein, Gerichte mit mehr Eiern, Mehl uſw. auf den 
Tiſch zu bringen. Da die Arbeitsbedingungen für den ge⸗ 
ſamten Landhaushalt gerade heutzutage beſonders ſchwierig 
ſind, wird ein gewiſſer Mehrverbrauch als ſelbſtverſtändlich 
betrachtet werden. Die Landfrau muß ſich dabei aber bewußt 
ſein, daß auch ſie im Intereſſe der Ernährungsgemeinſchaft 
und ⸗ſicherung dieſen Mehrverbrauch nicht zur Gewohnheit 
werden laſſen darf. 

Aus der gleichen Verantwortung heraus iſt es Pflicht der 
ſtädtiſchen Hausfrau, nicht bei jeder Gelegenheit und aus 


jedem geringfügigen Anlaß „Sonderzuteilungen“ beantragen 
zu wollen. 


III. Geſündere Ernährung durch richtige Auswahl und 
ſachgemäße Zubereitung der Nahrungsmittel 

Es iſt keineswegs ſo, daß durch eine ſtraffere Lenkung des 
Verbrauches, wie ſie durch die Lebensmittelkarten bedingt iſt, 
eine „Aniformierung“ der Ernährung gewollt oder auch nur 
unumgänglich wäre. Abhängig von der Kochkunſt der Haus⸗ 
frauen ſind Ausweichungsmöglichkeiten nach der guten wie 
auch nach der ſchlechten Seite gegeben. Im folgenden werden 
einige Fragen herausgegriffen, die in dem Zuſammenhang 
eine beſondere Beachtung verdienen. 

Eine „Auswahl“ hat die Hausfrau eben auch jetzt no 
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inſofern, als ſte z. B. kein beliebiges Brot, ſondern gerade ab 


Vollkornbrot kauft, darauf bedacht iſt, die deutſchen Würz⸗ Nahrungsmittel, 


Vollkornbrot 
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kräuter und alle grünen Gemüfeteile zu verwenden, Wild⸗ 
pflanzen zu ſammeln und zu verwerten. 


Brot gehört zu unſeren Hauptnahrungsmitteln. Leider 
iſt es keine Selbſtverſtändlichkeit, daß das volle Korn, jo wie 
es uns im Getreide zuwächſt, zu unſerem täglichen Brot ver⸗ 
arbeitet wird. Die Menſchen haben ſich immer kompliziertere 
Verfahren ausgedacht, um es „zu verfeinern“. Es wurde ge⸗ 
ſchält, vom Keimling befreit, nach dem Mahlprozeß gebleicht 
und geſchönt, um erſt dann das Ausgangsprodukt von Mehl 
und Brot zu bilden. Um zu begreifen, was das heißt, muß 
man ſich den Bau des Getreidekorns veranſchaulichen. Näheres 
enthält der Ernährungsdienſt Folge zu E al 


Das volle Korn bildet als Same für eine neue Pflanze 
ein geſchloſſenes Ganzes. Es enthält neben den drei Nähr⸗ 
ſtoffen die zu deren Verarbeitung im Körper nötigen Schutz⸗ 
und Wirkſtoffe (vor allem Vitamin B) und genügend Mineral⸗ 
ſalze. Eine Abtrennung einzelner Teile kann nur willkürlich 
und unorganiſch ſein. Wenn die Beſtandteile des Korns weit⸗ 
gehend im Mehl enthalten bleiben, ſpricht man von hoch aus⸗ 
gemahlenem, d. i. alſo das vollwertige, im Vollkornbrot ver⸗ 
arbeitete Mehl. Das niedrig ausgemahlene Mehl dagegen 
enthält in der Hauptſache nur den Stärkekern und ſteht im 
Wert und Geſchmack weit hinter dem anderen zurück. 

Dank den Beſtrebungen der Reichsgeſundheitsführung 
kann jetzt nach vorangegangener Schulung der Bäcker gutes 
Vollkornbrot in großen Mengen hergeſtellt werden. Die Bäcker 
bekommen für das geprüfte und für gut befundene Vollkorn⸗ 
brot das Recht zugeſprochen, die Gütemarke des Reichsvoll⸗ 
kornbrotausſchuſſes zu führen und ſtehen unter laufender 
Kontrolle. 

Es liegt alſo nur an der Hausfrau, daß ſie nun auch 
ihrerſeits das Brot wirklich kauft. Gut, d. h. vorſchrifts⸗ 
mäßig gebackenes Vollkornbrot ift für den geſunden Menſchen, 
auch für Kinder, gut verträglich. Natürlich darf es nicht friſch 
gebacken gegeſſen werden. Das iſt aber ſchon im Sinne eines 
rationellen Brotverbrauches nicht erwünſcht. Sehr ſchmackhaft 
und gut bekömmlich ſind auch die aus Vollkornmehl oder Voll⸗ 
kornſchrot hergeſtellten Breie und Suppen. Schon das Klein⸗ 
kind wird gern einen mit Milch gekochten Brei aus Vollkorn⸗ 
mehl eſſen. 

Nicht nur der hohe Gehalt an wertvollen Stoffen und die 
geſunde Wirkung auf Zähne und Darmtätigkeit zeichnen das 
Vollkornbrot aus. Es hat außerdem einen vollen, kräftigen 
Eigengeſchmack. ; 

Hefe hat einen beträchtlichen Gehalt an Vitamin B und 
überdies einen guten würzigen Geſchmack. Die Hausfrau ſollte 
ſich deshalb daran gewöhnen, Hefe nicht nur zum Backen, ſon⸗ 


dern auch beim Kochen zu verwenden. Gemüſegerichte, braune 
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Die Gütemarke wird allen Brotherſtell a i 
\ amade ern, d. h. Bäcker 
„ e für ihr Vollkornbrot , es 1 
it. 2 0 wird auf den Broten aufgebracht bzw. in den Brot⸗ 
Aa ungen oder Papierſtreifen eingedruckt. Die Gütemarke iſt 
ür den, Verbraucher der Qualitätsausweis. Nach der neuen Back⸗ 
der e vom 1. Juli dieſes Jahres der Hauptvereinigung 
55 5 eutſchen Getreide⸗ und Futtermittelwirtſchaft dürfen als Voll⸗ 
605 rot nur die Brote bezeichnet werden, die anerkannt ſind. Die 
ütemarke wird gleichzeitig in den Schaufenſtern und in den Läden 
1 0 io daß die Bevölkerung weiß, wo ſie Vollkornbrot kau⸗ 
0 ann. Wenn ein Brotherſteller mit ſeinem Vollkornbrot oder 
⸗broten anerkannt wird, erhält er auch als Aushang in jeinen 
Geſchüften ein „Anerkennungsplakat“. 


Suppen und Tunken bekommen durch Hefe einen beſond 
kräftigen Geſchmack. Au ſtri i erhalt 
2 gc ch Brotaufſtrich, mit Hefe hergeſtellt, 

Zum Backen wird Hefe nicht nur aus den obe ühr⸗ 
ten Gründen verwendet, ſondern auch deshalb, weil fte elt 
und eiſparend wirkt. Das häusliche Backen hat auch in Zeiten 
in denen geſpart werden muß, durchaus ſeine Berechtigung. 
Beim Backen nach ſparſamen Rezepten werden die aufge⸗ 
wandte Fettmenge und die übrigen Zutaten ſchon dadurch 
wettgemacht, daß dann eben auf der anderen Seite Brot mit 
Aufſtrich eingeſpart werden kann. Außerdem trägt gerade der 
ſelbſtgebackene Kuchen dazu bei, daß die kleinen häuslichen 
Seite Se gefeiert werden können. 

„Jeder weiß, daß Spinat durch ſeinen Gehalt 
minen und Mineraljalzen nde ebene i, 1195 eine 
friſche grüne Farbe iſt gewiſſermaßen das Sinnbild für ſeinen 
Wert. Man kann davon ableiten, daß auch andere grüne Ge⸗ 
müſe oder grüne Teile von Gemüſen den gleichen Wert haben 
und deshalb auf jeden Fall verwertet werden müſſen (fiehe 
Titelblatt). Es 15 hier beſonders an die Blätter von Blu⸗ 
menkohl und Kohlrabi, an das Grüne von Lauch, Zuckerrüben 
Shwarzwurgeln und zarten Radieschenblättern gedacht. Die 
Hausfrau müßte ſchon aus Sparſamkeitsgründen das größte 
Verſtändnis hierfür haben, weil ſie ſich dann z. B. aus einem 
Blumenkohl an Stelle der einen üblichen Mahlzeit zwei bis 
drei Gerichte herſtellen kann. Verarbeitet werden dieſe grünen 
Blätter wie Spinat, je nachdem auch mit dieſem gemiſcht. 
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Das häusliche 
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Grüne 
Gemüſeteile 
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1 A N \ 722 2 1 
Gewürzkräuter Wie wir uns auf manches beſinnen, was zu Zeiten 15 legen. Wer das Glück nicht hat, kann ſich auf dem Balkon oder 
unſerer Großmütter bekannt und beliebt war, ſo kommen wir N. vor dem Küchenfenſter die nötigſten Würzkräuter ziehen. 
85 5 wieder auf unſere heimiſchen Gewürzkräuter zurück. 1b Als gebräuchlichſte Küchenkräuter find zu nennen: Bafilt- 
5 Dies iſt 


ſehr zu begrüßen, denn die Kräuter beſitzen außer ; kum, Beifuß, Bohnenkraut, Borretſch, Dill, Eſtragon, Peter⸗ 
. n ſilie, Schnittlauch, Kerbel, Liebſtöckel, Majoran, Pimpinelle, 
Hop, Tripmadam, Thymian, Kümmel und Zitronenmeliſſe. 


5 Auf Balkon oder Fenſterbrett können folgende Pflanzen 
gezogen werden: Baſtlikum, Borretſch, Dill, Kerbel, Majoran, 
Pimpinelle, Portulak, Tripmadam, Zitronenmeliſſe, Peter⸗ 
ſtlie, Schnittlauch. 


Bei der Verwendung der Gewürzkräuter iſt zu beachten: 


Beim Hacken friſcher Kräuter muß das Holzbrett vorher 
mit kaltem Waſſer überſpült werden, damit der Saft nicht 
ins Holz dringen kann. — Friſche Kräuter dürfen nie mit⸗ 
1 gekocht werden. (Allerdings kommt bei Bohnenkraut, Lieb⸗ 
0 ſtöckel, Majoran und Thymian — beſonders wenn ſie getrockh⸗ 

net ſind — der Geſchmack nach kurzer Kochzeit am beſten herz 

aus.) Sparjame Verwendung iſt bei Kräutern mit ſtarkem 

Eigengeſchmack ratſam, alſo bei: Baſilikum, Liebſtöckel, Salbei, 
5 Zitronenmeliſſe, Thymian. 


Für die Wildgemüſe und Wildkräuter gilt hinſichtlich des Wildgemüſe 
Wertes das, was über angebaute Kräuter geſagt wurde, in 
noch höherem Maße. 

Wir finden draußen eine Menge Wildpflanzen, die wir 


IR: . als Gemüſe, Wildkräuter oder Salate verwenden können. 
1 Menſchen ſind ſie, wenigſtens dem Namen nach, ge⸗ 
äufig: 


Brenneſſel, Löwenzahn, Sauerampfer, Spitz⸗ und Breit⸗ 
wegerich, Guter Heinrich, Vogelmiere, weiße Taubneſſel, 
Brunnenkreſſe, Huflattich, Wegwarte, Gundermann, Melde, 
um nur einige zu nennen. ; 


a Sie ſind alle etwas ſtreng im Geſchmack, ſo daß wir 

155 unſeren ziviliſierten Gaumen erſt wieder daran gewöhnen 
müſſen. Dafür ſind ſie aber auch beſonders wertvoll, und 

— gerade im Frühjahr, wenn jeder hungrig auf friſches Grün 

3 it, ſtellen fe für uns eine nicht zu unterſchätzende zuſätzliche 
ni Ernährung dar. Das Sammeln hat allerdings nur dann eine 

N Berechtigung, wenn es vorſichtig und mit Bedacht getan wird 

und Wald und Fluren dabei geſchont werden. Beim Sammeln 
von Wildpflanzen muß vorher der Beſitzer des Grundſtücks 
gefragt werden, für das Sammeln im Wald iſt ein Sammel⸗ 


5 g 5 Be 5 
Jeder kann Gewürzkränter vor dem Fenſter ziehen ſchein nötig, den das zuſtändige Forſtamt ausſtellt. 


5 8 9 e 1 I ve nd 8 8119 die Pflanzen 

5 ſchmackswert durch den Gehalt an Schutz und Wirk⸗ genau kennt. Sehr zu empfe en ſin anderungen zum 

fanden 1 hohen geſündheitlichen Wert. Jeder, der ein Sammeln von Wildkräutern uſw. unter fachmänniſcher 
Gärtchen hat, ſollte nich! verfehlen, eine Kräuterecke anzu⸗ 0 Führung. 
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Wildobſt 


Vielſeitige 
und geſunde 
Getränke 
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Beſonders verdient gemacht haben ſich um dieſe Fragen 


die Reichsarbeitsgemeinſchaft für Heilpfl k N 

; g de und Heil⸗ 
pflanzenbeſchaffung und d t Heilpflanzenkund. e 
ung als ben Walden Sieihsnnbeitsgemeinjgaft Erne; 


Das Wildobſt muß ebenfalls mehr als bisher geſammelt 
werden. Es genügt nicht, ſich darauf zu perla 11 der 
Markt anbietet, wegen des Mangels an Arbeitskräften kann 
oft nicht alles abgeerntet werden. Jede Familie ſollte nach 
Möglichkeit ihren Bedarf ſelbſt decken. Außer den bekann⸗ 
15 Beeren, wie Heidel⸗, Brom⸗, Preißel⸗ und Himbeeren 
ſollen auch Ebereſche, Schlehe, Berberitze und nicht zuletzt die 
epa die ſich durch ihren ungewöhnlich hohen Vitamin⸗ 
die e e W c dt werden. Es muß immer 
werden, daß ſich die Mühe g 

Haltbarmachens wirklich Wund „ 

Wir wollen auch hierin unſere Pflicht tun und die bisher 
ungenutzten Schätze der Natur unſerer Ernährung fre, 
um damit die Verſorgung mit Obſt beſſern zu helfen. In 
dieſer Hinſicht kann alſo auch die ſtädtiſche Hausfrau ſich mit 
ihrer Familie in die Front der „Erzeugungsſchlacht“ ſtellen. 


Süßmoſt, den jede Hausfrau ſchnell und billig dur 
Dampfentſaften nach dem einfachen Tücherverfahren ſelbſt > 
ſtellen kann, iſt als „flüſſiges Obſt“ — gerade auch aus „Wild⸗ 
obſt“ hergeſtellt — ein hochwertiges Getränk. In ihm bleiben 
die Werte des friſchen Obſtes, vor allem im Vergleich zu an⸗ 
deren Einmachverfahren, beſonders die Schutz⸗ und Wirkſtoffe 
und die Mineralſalze, aber auch Duft⸗ und Geſchmackſtoffe, 
weitgehend erhalten. Köſtlich ſchmeckt er beſonders für Kinder 
als Milchmiſchgetränk, auch mit geſchlagener Dickmilch oder 
Buttermilch hergeſtellt. Bowlen und Punſchgetränke für feſt⸗ 
liche Gelegenheiten laſſen ſich daraus „brauen“. Suppen, Tun⸗ 
ken und Süßſpeiſen aus Süßmoſt ſind neuartig und ſchmackhaft. 

Als Getränk ſoll außerdem noch der deutſche Tee emp⸗ 

fohlen werden. Jeder Haushalt ſoll nach Möglichkeit dafür 
Sorge tragen, daß für ſeinen Bedarf ein Vorrat für den 
Winter bereitgeſtellt wird. Die deutſchen Hausteepflanzen 
wachſen zum großen Teil wild und warten nur darauf, ge⸗ 
ſammelt zu werden, Die fungen Blätter von Brombeere, Him⸗ 
beere, Birke und Linde, die am beiten im Mai— Juni ge- 
ſammelt werden, das ganze Heidekraut, die Queckenwurzel und 
noch viele andere Pflanzen geben vorzügliche Tees. Tee⸗ 
pflanzen mit ſpezieller Heilwirkung, wie Pfefferminze, Ka⸗ 
millen, Lindenblüten, ſollen nicht als tägliches Getränk ge⸗ 
noſſen werden. Am beſten bewähren ſich Teemiſchungen, die 
ſich jeder nach Geſchmack zuſammenſtellen kann. 


Die Zubereitung des deutſchen Haustees muß ebenſo ſorg⸗ 
fältig geſchehen, wie dies beim ausländiſchen Tee üblich iſt; 
denn nur dann kann ſein Geſchmack voll zur Geltung kommen. 
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Voll Stolz werden heute die meiſten Hausfrauen ſagen 
können: „In meiner Küche kommt nichts mehr um!“ Wir 
haben inzwiſchen alle gelernt, wie ſelbſt unſcheinbare Reſte 
nutzbringend zu verwerten ſind und wie manchmal ſolch ein 
Heiner Reſt eine Mahlzeit ſchmackhaft und gehaltvoller 
machen kann. Wie ſteht es aber bei der Vorbereitung und dem 
Garmachen der Gerichte mit dem Verluſt oder der Entwertung 
der Nähr⸗ und Schutzſtoffe? Wird Bedacht genommen auf 
die Erhaltung der Vitamine und Mineralſalze? Verwenden 
wir auch ſolche Teile beim Gemüſe, die wir bisher in den 
Abfalleimer warfen, weil wir ihren Geſundheitswert oder 
ihre Verwendungsmöglichkeiten nicht kannten? 


Nachdem unſere Ernährungslage knapper geworden iſt, 
muß auch der Kampf gegen die Nährſtoffverluſte in allen 
Küchen und Haushaltungen mit größter Umſicht und Energie 
geführt werden, denn Nährſtoffverluſte jeder Art ſchädigen die 


Sachgemäße 
Zubereitung der 
Nahrungsmittel 


Leiſtungsfähigkeit unſeres Körpers oder verſchlechtern unſere 


Ernährungslage. So leicht an ſich das Kochen ſcheint, ſo ver⸗ 
antwortungsvoll iſt es aber, wenn die Forderungen der Er⸗ 
nährungslehre praktiſch zur Anwendung gebracht werden 
ſollen. Nach einiger Zeit und mit gewiſſen Erfahrungen 
lernen wir aber auch dieſe beherrſchen, und wir kochen dann 
ebenſo ſicher richtig wie bisher vielleicht falſch! Zu dieſem 
Zweck wollen wir die praktiſchen Forderungen betrachten, die 
ſich aus der modernen Ernährungslehre ergeben. Beſonders 
wichtig iſt dies für Kartoffeln, Gemüſe und Obſt, bei deren 
Vor⸗ und Zubereitung folgendes zu beachten iſt: 


1. in kaltem Waſſer kurz und gründlich waſchen, Wurzel⸗ 


gemüſe und dergleichen kräftig bürſten, 

2. ſparſam putzen, „Abfälle“ (wie Gemüſeſtrünke und 
Schalen uſw.) ſollen, wenn fie gut geſäubert ſind, für 
1 aufgekocht und auf dieſe Weiſe ausgenützt 
werden, 8 

3. Jae > kurz nachwaſchen (nie in Waſſer Tiegen- 
aſſen), . 

4. ſchneiden und zerkleinern — je nach Verwendung —, 
aber nicht zu klein, denn es ſoll noch etwas zum Kauen 
bleiben, N i 

5. ſofort weiterverarbeiten, nicht an der Luft liegen⸗ 

laſſen! i 

6. richtige Garmachungsart wählen! (ſiehe Seite 20). 

Gemüſe werden nach Möglichkeit mit wenig Waſſer ge⸗ 
dämpft oder gedünſtet. Das Waſſer wird in jedem Fall reſt⸗ 
los verwendet. Ebenfalls wird Einweichwaſſer (von Hülſen⸗ 
früchten oder Backobſt z. B.) ſtets mitverwendet. Kartoffeln 
ehen als Pellkartoffeln (ſiehe Seite 23) gedämpft oder 
gekocht. ; 
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7. Alle Gerichte nur ſo lange kochen, wie unbedingt nötig! 
Bei großer Hitze ankochen, bei geringer Hitze garkochen! 

8. Gerichte im Notfall lieber kurz aufwärmen als ſtunden⸗ 

lang warmhalten! 

9. Beim Gemüſe kurz vor dem Auftragen nach Möglich⸗ 

keit einen Teil (14 bis ½) roh hineingeben. 
10. Beim Würzen mit friſchen grünen Kräutern dieſe ſtets 
friſch verwenden und nie mitkochen laſſen! 

Die Wichtigkeit der richtigen Kochtechnik ſowohl für die 
Werterhaltung der einzelnen Nahrungsmittel als auch für 
den guten Geſchmack der betreffenden Gerichte ſteht außer 
Frage. Oft werden hier dieſe wichtigen Grundbegriffe durch⸗ 
einandergebracht, und deshalb können häufig Rezepte und 
Kochvorſchriften mit genauen Angaben von den Hausfrauen 
nicht richtig durchgeführt werden. N 

Wir unterſcheiden folgende Garmachungsarten: 

Kochen: = Garmachen in Waſſer. 

Dämpfen: Garmachen in Waſſerdampf. 

Dünſten: = Garmahen im eigenen Saft unter evtl. Zuſatz 
von wenig Fett oder Flüſſigkeit. 

Schmoren: Bräunen der Nahrungsmittel in Fett — weiter 

Garmachen unter Zuſatz von Flüſſtgkeit. 

Braten: Garmachen mit Fett in der Pfanne auf dem Feuer 
oder in der Röhre (die heiße Luft wirkt mit). 
Grillen: Garmachen in heißer Luft in der Röhre auf einem 

Drahtroſt — evtl. Beſtreichen mit Fett. 


Backen: = Garmahen in heißer Luft in Backform oder Röhre. 


Eine weitere Art des Garmachens iſt das in der Kochkiſte, 
das in der heutigen Zeit wieder an Bedeutung gewinnt. 

Beim Garmachen in der Kochkiſte werden Brennſtoff und 
Zeit geſpart; Zeit injofern, als die Hausfrau das Eſſen ſich 
ſelbſt überlaſſen kann. Es beſteht keine Gefahr, daß etwas an⸗ 
brennt oder überkocht. 

Einen Nachteil allerdings hat die Kochkiſte, das iſt die 
ungewöhnlich lange Garzeit der Gerichte, durch die die Schutz⸗ 
und Wirkſtoffe geſchädigt werden. Aus dieſem Grunde ſollen 
Obſt und Gemüſe — mit Ausnahme von Eintöpfen — nie in 
der Kochkiſte gargemacht werden. Beim Eintopf kann der 
Schaden dadurch wieder ausgeglichen werden, daß zum Schluß 
etwas Gemüſe, das roh zurückbehalten wurde, feingerieben 
hineingegeben wird oder daß friſche Kräuter hinzugefügt 
werden. i 

Alle die Nahrungsmittel aber, die wenig Vitamin Oent⸗ 
halten und eine lange Garzeit haben, eignen ſich zum Gar⸗ 
machen in der Kochkiſte. Das ſind in erſter Linie Hülſen⸗ 
früchte, Graupen, Reis, auch Nudeln und Grieß ſowie Koch⸗ 
fleiſch. Man kocht die Gerichte zunächſt an, läßt ſie je nachdem 
auf dem Herd einige Zeit weiterkochen und ſetzt ſie dann in 
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Praktiſch und ſparſam! 


die Kochkiſte. Die folgende Tabelle ſagt Genaueres über die 
verſchiedenen Kochzeiten: 


Fortkochen 
auf dem Herd 

bei kleiner 
Flamme 


Ankochen Kochkiſte 


Kochgut 


Minuten Stunden 


Minuten 


Hülſenfrüchte 


Ge "so ano oo 7 2 
) 7 1 
Nudeln oder Grieß 5 % 
Fleiſch (3. B. Rind⸗ oder 

Hammelfleiſch ) 10 46 
Eintöpfe (mit Fleiſch, Ge⸗ 

müſe und Kartoffeln) 7-12 4—6 


Die Kochkiſte, die leicht ſelbſt gebaut werden kann, muß 
ſaubergehalten und nach jeder Benutzung gut gelüftet werden. 


Eine andere Art, Brennſtoff zu ſparen, iſt das Turm⸗ Turmkochen 


kochen. Die Speiſen werden angekocht, dann ſetzt man die 
Töpfe aufeinander, wobei die Gerichte zuunterſt geſtellt wer⸗ 
den, die die längſte Garzeit haben und die meiſte Flüſſigkeit 
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enthalten. Wenn die Töpfe nicht genau aufeinanderpaſſen, 
gleicht man die verſchiedenen Größen durch zwiſchengelegte 
Ringe aus. 


Turmkochen ſpart Brennſtoff 


Es ſollen noch einige Punkte herausgeſtellt werden, die 
im Zuſammenhang mit der ſchonenden Behandlung von Nah⸗ 
rungsmitteln beſonders wichtig ſind. 
— Die Friſchkoſt als tägliche Zukoſt zu unſerer gekochten 
Nahrung hat ſich in den letzten Jahren viele Freunde er⸗ 
worben. Ihre Vorteile ſtehen eindeutig feſt. Es kann keinen 
Zweifel darüber geben, daß ſie aus geſundheitlichen Gründen 
unentbehrlich geworden iſt. Sei es, daß wir ſie in Form von 
friſchem Obſt, rohem Gemüſe oder wenigſtens friſchen Kräu⸗ 
tern zu uns nehmen. Immer wieder muß darauf hingewieſen 
werden, daß rohe Gemüſe die gleichen Werte enthalten wie 
rohes Obſt, daß alſo Gemüſefriſchkoſt nicht als „Erſatz“, ſon⸗ 
dern als vollwertiger Ausgleich für Obſt gelten kann. 
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Bei roh genoſſenen Gemüſen iſt eine ſorgfältige Vor⸗ 
und Zubereitung beſonders wichtig. Wer den Eigengeſchmack 
roher Gemüſe noch nicht kennt, wird ſich erſt daran gewöhnen 
müſſen und mit kleinen Mengen anfangen. Der Appetit nach 
mehr kommt dann ſchon von ſelbſt. — Von beſonderem Vor⸗ 
teil iſt es auch, daß für Friſchkoſtgerichte nur / bis ½ der 
ſonſt gebrauchten Gemüſemengen nötig iſt. 


Zur Erhaltung der Werte der Kartoffel iſt die Zuberei⸗ 
tung mit der Schale unbeſtritten die vorteilhafteſte, weil dabei 
ein Auslaugen faſt unmöglich gemacht iſt. Ein weiterer Vorteil 
iſt, daß auf dieſe Weiſe der Abfall ſehr gering iſt, denn die 
gekochte Kartoffel kann hauchdünn abgezogen werden. Neue 
Kartoffeln und auch ſpäte Kartoffeln mit glatter Schale 
ſchmecken am beſten mit der Schale im Rohr gebacken. Werden 
einmal ausnahmsweiſe Salzkartoffeln gedämpft oder gekocht, 
jo iſt das Waſſer für Suppen, Tunken uſw. aufzub rauchen. 


Beim Eintopf iſt die Gefahr beſonders groß, daß Gemüſe 
und Kartoffeln länger als notwendig erhitzt werden. Es iſt 
dafür zu ſorgen, daß die Nahrungsmittel mit längerer Gar⸗ 
zeit vorgekocht werden und daß zum Schluß der Eintopf durch 
Hinzufügen von friſchen Kräutern oder rohgeriebenem Ge⸗ 
müſe aufgewertet wird. 

Der Eintopf iſt das Sinnbild einer ſchlichten, herzhaften 
Mahlzeit. Beſonders die Hausfrauen, die wenig Zeit zur 
Verfügung haben, greifen gern auf ihn zurück, zumal ſie mit 
Überlegung, Sorgfalt und Phantaſie viele verſchiedenartige 
Eintöpfe auf den Tiſch bringen können. 

Natürlich ſollten andererſeits Hausfrauen, die genügend 
Zeit haben, ſich mit neuen Gerichten vertraut machen, die 


Pellkartoffeln 


Eintopf 


vielleicht etwas mehr Arbeit verlangen, aber auch um ſo mehr 


Abwechflung bringen. 


In keinem Haushalt läßt es ſich vermeiden, daß ab und 
zu einmal Reſte übrigbleiben, wenn auch blank gegeſſene 
Schüſſeln ſtets der Stolz der Hausfrau find. Mit etwas Ge⸗ 
ſchick und Phantaſie kann fie aus den Reſten neue Gerichte 
zuſammenſtellen, die tadellos ſchmecken. Aber die Hausfrau 
muß ſich dann klarmachen, daß es ſich um ein doppeltes Er⸗ 
hitzen handelt und die Gerichte nach Möglichkeit mit etwas 
friſchem Gemüſe und Kräutern aufgewertet werden ſollen 
oder ein Friſchkoſtſalat dazugegeben wird. Alle Reſte ſollten 
möglichſt bald aufgebraucht werden. Fiſchreſte und Kar⸗ 


toffelſalat dürfen keinesfalls länger als einen Tag aufgehoben 


werden, weil die Gefahr des Verderbens beſteht. Jilzreſte 
müſſen unbedingt am gleichen Tage aufgebraucht werden. 

Bei der Vor⸗ und Zubereitung iſt außer auf ſchonende 
Behandlung der Nahrungsmittel und richtige Kochtechnit noch 
auf allerhand Küchenkniffe zu achten, die der Hausfrau aus 
mancher Verlegenheit helfen können. 
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Wir geben einige praktiſche Hinweiſe: 


Zum Fettſparen ri 5 
Weiche Butter und Margarine ſind zum Brotbeſtreichen aus⸗ 
giebiger. Es lohnt ſich daher, beſonders in großen Familien, die 
Butter ſchaumig zu rühren. \ 
Fett zum Brotaufſtrich kann man durch Mehlſchwitze reden. 
Beim Backen von Pfannkuchen, Eierkuchen, Plinſen braucht 
man wenig Fett, wenn man die Pfanne nur mit einer halben, an 
der Schnittfläche in Fett getauchten Zwiebel austeibt. Se Pfann⸗ 
kuchen ſchmecken nicht nach Zwiebel. — gl 58 10 
Beſtimmte Art von Braten, z. B. Hackbraten oder Kohlbraten 
1 der 1 (Kaſten⸗ oder Auflaufform) gebraten, viel⸗ 
mehr gebacken werden. 5 \ 
„Bratkartoffeln“ können in der Auflaufform mit Milch oder 
auf dem Backblech hergeſtellt werden. 5 8 e 
Helle Mehltunken, Suppen un emüſe kann m 
ſtatt durch Mehlſchwitze mit kalt angerührtem Mehl andiden, das 
man in das kochende Gericht gibt. 5 1 
Dunkle Mehltunken und Suppen kann man ohne Fett 
herſtellen. Man reibt die Pfanne mit einer Speckſchwarte oder 
Fett aus, bräunt darin das Mehl unter Rühren nach Belieben 
und löſcht ab. N 


e dickt it roh geriebenen 

Gemüſegerichte und Suppen dickt man mit n 5 
4 f 5 5 kann dadurch Mehl für Mehlſpeiſen und Back⸗ 
werk aufgeſpart werden. 


Zum Eieriparen 1 . 
könn die verſchiedenen „Eieraustauſchmittel“ benützt werden. 
W u e entſprechend den jeweils beigegebenen Vor⸗ 
ſchriften 8 f a 

Auch auf andere Weiſe kann man Ei erſetzen, z. Be im Fleiſch⸗ 
teig 9110 eh ausgedrückte Brötchen den 
riebene Kartoffeln zum Lockern, durch Mehl oder roh geriebene 
Kartoffeln zum Binden. 


Zum Zuckerſparen ä 
Y Kompotte und ſüße Tunken ind nach dem Kochen zu ſüßen. 
Es wird dann weniger Zucker gebraucht. N et 

raktiſch iſt auch, friſch zu verbrauchende Süßſpeiſen, in⸗ 
on ar mit Süßſtoff zu ſüßen. Man 710 0 
Zucker zum Einmachen. Man ſtellt ſich eine Süßſtofflöſung a 
Vorrat her, die man tropfenweiſe an die Speiſe gibt. 


Zum Strecken der Nährmittelmengen 
Nudeln ſelbſt herſtellen. 
um Strecken der Marmelade ö 
5 Man miſcht Apfel⸗, Kürbis⸗ oder friſches Pflaumenmus oder 
Möhrenbrei unter die fertige Marmelade. 
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Zum Kochen von entrahmter Friſchmilch 

Zweckmäßig kocht man die entrahmte Friſchmilch in einem 
mit kaltem Waäſſer ausgeſpülten, unbeſchädigten Emailletopf, denn 
darin kann man die Milch nach dem Kochen auch ſtehenlaſſen! 
Entrahmte Friſchmilch iſt auf mäßigem Feuer bei dauerndem 
Amrühren zu erhitzen. Der Topfboden kann mit einer Speck⸗ 
ſchwarte eingerieben werden, die immer wieder dazu benutzt 
nene kann. Zum Milchkochen wolle man ſtets den gleichen Topf 
nehmen. 


Zum Abſchmecken von Süßſpeiſen 


nimmt man an Stelle von Zitronenſaft ungeſüßte Säfte oder Süß⸗ 
moſte von 3 


Rhabarber, Apfel, Quitten, Schlehen, Berberitzen. 
Zum Würzen von Süßſpeiſen und Gebück 


reibt man Zitronen⸗ und Apfelſinenſchale ab und hebt ſie, mit 


Zucker vermiſcht, in gut ſchließenden Gläſern auf. 

Beim Backen können an Stelle von Mandeln oder Nüſſen 
Kürbiskerne, geröſtste Bucheckern oder geröſtete Haferflocken mit 
Zucker verwendet werden. 


Zum Schmackhaftmachen der Kartoffel⸗ und Gemüſegerichte 

„Es iſt wichtig, die richtige Kochtechnik anzuwenden (zumeiſt 
Dünſten, Dämpfen oder Schmoren] und durch Zufügen von 
Gemüſebrühe, von Gewürzkräutern, roh geriebenem Gemüſe au 
würzen und auch Hefe. Wer darüber hinaus noch mit be- 
eden. Würzen abſchmecken will, kann ſich dieſe leicht ſelbſt her⸗ 
ellen. 


IV. Einmachen — aber richtig 

Sachgemäßes Haltbarmachen gehört auch zum ſorgſamen 
Verwerten unſerer Nahrungsmittel. 

In der heutigen Zeit iſt die Frage, ob überhaupt ein⸗ 
gemacht werden ſoll, wohl zu überlegen. 

Beim Selbſtverſorger iſt das Einmachen in vielen 
Fällen zur Selbſtverſtändlichkeit geworden, weil die Ernte 
richtig verwertet und auf die gemüſe⸗ und obſtarme Zeit ver⸗ 
teilt werden muß. 

Die Hausfrau in der Stadt wird nur dann Vor⸗ 
ratswirtſchaft treiben, wenn das Angebot auf dem Markt 
reichlich iſt. 

Eine Reihe von Tatſachen erſchweren heutzutage das Ein⸗ 
machen: AR, 

Zucker und Einmachgeräte find knapp. 


Es kommt alſo darauf an, die Auswahl von Ein mad: 
gut und Einmachgeräten ſorgfältig zu treffen und den 
Zucker richtig einzuteilen, um mit dem Vorhandenen mög⸗ 
lichſt weit zu reichen. 


na 
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Mäßigung beim Einkauf erleichtert die laufende Markt⸗ 
verſorgung und ſtärkt unſere Verſorgungslage. Es iſt auch 
davor zu warnen, mit dem Einkauf von Obſt und Gemüſe zum 
Einmachen ſchon dann zu beginnen, wenn der Markt für den 
Friſchverzehr noch nicht ausreichend verſorgt iſt. 


Die „ſtille Reſerve“ an Flaſchen und Gläſern vermag in ſehr vielen 
Haushaltungen oft ungeahnte Mengen an Einmachgefäßen zu liefern 


Wie kann die Hausfrau heute eine ſachliche und geſicherte 
Vorratswirtſchaft treiben? Sie wählt von den Haltbar⸗ 
machungsmethoden diejenigen aus, die wenig Geräte bean⸗ 
ſpruchen und ſparſam im Zuckerverbrauch ſind. 

Wir ſind trotz aller Schwierigkeiten auch heute noch in 
der Lage, uns 

1. durch das Süßmoſten, 

2. durch zuckerloſes Einmachen ſäurehaltiger und unreifer 
Früchte, 

3. durch richtige Zubereitung von Marmelade, 

4. durch Einſäuern oder Einſalzen in Tontöpfen, Fäſſern 


uſw., 
5. vor allen Dingen aber durch ſachliches Trocknen und 
Dörren 
eine entſprechende — allen fachlichen Anforderungen ge⸗ 


nügende — häusliche Voratshaltung zu ſchaffen, auch wenn 
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uns der Zucker nicht in der gewünſchten Menge zur Verfügung 
geſtellt werden kann. i 


Der Süßmoſt nach dem einfachen Tuchverfahren oder bei 
Anfall von großen Mengen in Apparaten hergeſtellt, bürgert 
ſich mit Recht immer mehr ein. Es ſind nur wenig Mühe 
und Koſten notwendig, um einen ſchönen Erfolg zu erzielen. 
Durch das Entſaften laſſen ſich große Mengen leicht verderb⸗ 
lichen Obſtes in „Flüſſiges Obſt“ überführen und ſo vor dem 
Verderb ſchützen. Beſonders wichtig iſt, daß im Süßmoſt alle 
Werte des friſchen Obſtes weitgehend erhalten bleiben. Der 
wenige Zucker, der zum Süßmoſten nötig iſt, kann im Notfall 
auch noch weggelaſſen werden. Man ſüßt dann nach Belieben 
beim Gebrauch. Zuckerloſer Rhabarberſaft eignet ſich außer⸗ 
dem als Erſatz für Eſſig oder Zitrone. 


Bei der Bereitung von Marmelade und Mus iſt vor 
allem darauf zu achten, daß ſüße und herbe Obſtſorten, die 
ſich geſchmacklich gut ergänzen, gemiſcht verarbeitet werden; 
denn auf dieſe Weiſe kann Zucker geſpart werden. 


Auch auf die „Verſchlußfrage“ wollen wir in dieſem Zu⸗ 
ſammenhang gleich mit eingehen, denn auch hier können wir 
uns ſehr gut behelfen, wenn wir geſunde, unverletzte Korken 
teilen. Allerdings müſſen die einzelnen Teile wenigſtens 
2 bis 2½ cm lang fein, um einen wirkſamen Verſchluß zu 
gewährleiſten. Doch muß bei dieſen Korken ſofort, d. h. ſobald 
dieſe trocken find, die Flaſche verlackt oder ein Überzug aus 
Paraffin (Kerzenreſte oder Gips) hergeſtellt werden. 


Weithalſige Flaſchen können auch noch für eine andere 
Einmachart verwendet werden. In ihnen machen wir roh 
unreife Früchte (z. B. Stachelbeeren) ſowie ſäurehaltige (3. B. 
Rhabarber), gedünſtet auch Preißelbeeren, geviertelte Pflaumen 
uſw. ohne Zucker ein. Das hat den Vorteil, ſie ſpäter viel⸗ 
ſeitiger verwenden zu können, vor allen Dingen auch für 


Obſtkuchen. Das Süßen wird dann beim Verbrauch nach⸗ 


geholt. 


Verletzte ſowie deckel⸗ oder ringloſe Einkochgläſer ſind 
ebenfalls nicht wertlos. Es laſſen ſich noch viele gute Sachen 
darin einmachen oder aufbewahren. Wir müſſen nur auf die 
richtige Art des Verſchließens achten. Sollte nicht genügend 
Glashaut oder Pergamentpapier zur Verfügung ſtehen, ſo 
können wir uns auch mit Seidenpapier behelfen. Allerdings 
muß dieſes 4—öfach zuſammengelegt und dann in etwas ent⸗ 
rahmter Milch angefeuchtet werden. Danach wird es über das 
Glas gelegt und ſorgfältig am Gläſerrand feſtgedrückt. 


So kann man auch bei größeren Steintöpfen vorgehen, 
für die aber — je nach Inhalt — noch andere Möglichkeiten 
für einen genügenden Abſchluß gegen die Außenluft erprobt 
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find, z. B. beim Einſäuern oder Einſalzen Tücher und Bretter, 
die mit Steinen beſchwert werden. Bei Entnahme ſind dieſe 


ſpäter aber häufig zu reinigen. 


Das Steriliſteren kann als bekannt porausgeſetzt werden. 
Früchte und Gemüſe werden durch Erhitzen haltbar gemacht, 
Auf alle anderen konſervierenden Mittel kann verzichtet 
werden. 


Leider faſt ganz aufgegeben wurde im Haushalt eine 
Konſervierungsart, die in der Landwirtſchaft zur Sicherung 
der Futterverſorgung noch in großem Umfang Anwendung 
findet — nämlich das Trocknen und Dörren! Wir ſprechen 
mit Abſicht vom Trocknen und Dörren, denn zum Tracnen 
verwenden wir die natürliche Sonnenwärme und den Wind 
(im Haus den Durchzug), ohne das Trockengut aber der Sonnen⸗ 
beſtrahlnng auszuſetzen! Unter Dörren (Darren) verſtehen 


Einfache ſelöſtgefertigte Horden ermöglichen eine wenig koſtſpielige 
Vorratswirtſchaft 


wir das gleiche Verfahren bei Ausnutzung künſtlicher Wärme⸗ 
quellen, wie im Haushalt die Herdwärme. Um aber ein 
gutes und gehaltreiches Trockengut zu erhalten, heißt es ſtets: 


Fleißig wenden und keine zu hohen Temperaturen anwenden. 
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Die Verfahren — auf die wir im einzelnen noch näher 
eingehen — ſind techniſch denkbar einfach, ſo daß alles Gerät 
dazu im Haushalt ſelbſt hergeſtellt werden kann, ſoweit es an 
ſich nicht ſchon — wie Backbleche uſw. — vorhanden iſt. 
Arheitsmäßig bieten fie keine Arbeitsſpitzen, d. h. man kann 
laufend täglich geringe Mengen trocknen, ohne große Vor⸗ 
bereitungen oder gar Umſtellungen in der täglichen Haus⸗ 
arbeit vornehmen zu müſſen (wie beim Steriliſteren z. B.). 
Die ganze Arbeit beſchränkt ſich auf das in jedem Falle einer 
Konſervierung notwendige Ausleſen des Obſtes ſowie deſſen 
Säuberung und auf das Überwachen und Wenden des 
Trockengutes. Zucker iſt in keinem Fall dazu notwendig. 


Die Küchenkräuter werden für den Winter an ſchattigen, 
aber warmen und luftigen Plätzen getrocknet. Alſo unter dem 
Dachvorſprung, auf dem Hausboden oder aber am offenen 
Fenſter. In gleicher Weiſe verfahren wir bei den Haustee⸗ 
kräutern, falls dieſe nicht aus Einzelblättern beſtehen. 


Weniger ſaftreiches Obſt und Gemüſe ſowie Pilze werden 
auf Schnüre gereiht und an heißen Tagen wie Kräuter am 
Fenſter, auf dem Balkon uſw. aufgehängt. Bei ungünſtigem 


Bei ſchlechtem Wetter wird auf einfachen Vorrichtungen in der 
Ofenwärme gedörrt 


‘ 


Wetter empfiehlt es ſich, das Trockengut über dem Herd auf: 
zuhängen, um den Trocknungsvorgang zu beſchleunigen. Eine 
ſchnellere Trocknung bei Brech⸗ oder Salatbohnen z. B. wird 
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dadurch erreicht, wenn wir die Bohnen vor dem Auffädeln 
etwa 5 Minuten in kochendem Waſſer abbrühen oder — wie 
der techniſche Ausdruck lautet — abwellen! 


Zum Trocknen von Blättertee und blattreichen Kräutern 
werden zweckmäßig ſogenannte Horden verwendet. Sie ſind 
leicht zu beaufſichtigen und können ſchnell und mit nur ge⸗ 
ringer Mühe ſtets dort aufgeſtellt werden, wo es zur Zeit am 
günſtigſten iſt, z. B. auf dem Fenſterbrett, Balkon, auch auf 
dem noch warmen Herd oder in der Bratröhre. Es iſt nicht 
ſchwer, ſich eine Horde ſelbſt zu bauen. 

Bei ſchlechtem Wetter dörren wir in der Bratröhre, und 
zwar auf den Backblechen, die wir vorher mit Papier belegt 
haben. Hier können wir ſelbſt Früchte und Gemüſe mit mehr 
Flüſſigkeitsgehalt trocknen (Pflaumen, Apfelſtücke, geſchnittene 
Bohnen und Möhren uſw.). Dabei iſt aber darauf zu achten, 
daß die Klappe zum Abzug der Feuchtigkeit immer etwas 
offen ſteht und keine zu hohe Temperatur erreicht wird. 
Zweckmäßig — weil es ſchneller geht — wird in der Back⸗ 
röhre angedörrt und auf den Horden weiter getrocknet. 
Dadurch läßt ſich einerſeits die Wärme der Backröhre beſſer 
ausnutzen, andererſeits aber iſt die Gefahr des Verbrennens 
weitgehend ausgeſchaltet. 


Durch Trocknung konſervierte Nahrungsmittel müſſen 
kühl, luftig und trocken aufbewahrt werden. Am beſten 
eignen ſich dazu Leinenbeutel für ſperriges Trockengut (wie 
Bohnen uſw.). Man hängt ſie am beſten an einer Kamin⸗ 
wand in ungeheiztem Zimmer auf, da dann für genügende 
Trockenheit geſorgt iſt und durch die Wärme auch ein ſtän⸗ 
diger Luftſtrom zirkuliert. Allerdings müſſen die Beutel gut 
dicht ſein, und zwar zum Schutze gegen Staub und Ungeziefer. 
Weniger ſperriges Trockengut und kleinere Vorräte werden 
zweckmäßig in Schubfächern, Blechdoſen, Schraubgläſern auf⸗ 
bewahrt. Der Überſichtlichkeit halber wird aber alles mit 
entſprechenden Schildchen verſehen, auf die wir auch beſondere 
Bemerkungen zur Selbſtkontrolle der verwendeten Trocknungs⸗ 
art aufſchreiben. Es kommt nämlich nicht nur darauf an, daß 
wir Hausfrauen uns ſelbſt, ſondern daß auch Hilfskräfte ſich 
in den Vorräten zurechtfinden. 8 

Es gehört überhaupt zum Einmachen, daß das Einmach⸗ 
gut richtig aufbewahrt und von Zeit zu Zeit überprüft wird. 


Alle Vorräte müſſen ſtändig überwacht werden. Auf⸗ 
gegangene Gläſer mit noch tadelloſem Inhalt können wieder 
neu zugekocht werden. Hat ſich auf Marmelade Schimmel ge⸗ 
bildet, ſo muß dieſe aufgekocht werden, mit neuem Papier 
verſchloſſen und bald verbraucht werden. Von Steintöpfen, 
die mit Sauerkraut oder eingeſalzenen Bohnen gefüllt ſind, 
muß der Stein regelmäßig geſäubert und das darübergedeckte 
Tuch ausgewaſchen werden. 
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Das zum Lagern beſtimmte Obſt ſoll ſorgfälti 
N ee 
und ausgeſucht werden. Am beſten legt ni es eee 
ander auf Lattengeſtelle und überprüft es regelmäßig. 


Kartoffeln gehören in eine Kartoffelkiſte, di 
Kiſten leicht ſelbſt hergeſtellt werden 1 ee 


Wurzelgemüſe (wie Schwarzwurzeln, Möhren Selle⸗ 
rie) werden in dunklen, trockenen Na in Si 
geſchlagen aufbewahrt. Blumenkohl wird in Papier gehüllt 
einzeln mit der Roſe nach unten aufgehängt. ; 


— —— 


V. Im ganzen geſehen kann abſchließend geſagt 
daß es, nötiger als je iſt, die Hasel e 
einer richtigen Küchenführung aufmerkſam zu machen, daß aber 
andererſeits die Hausfrau für alle dieſe Fragen auch nie ſo 
aufgeſchloſſen war wie gerade jetzt. Es iſt nur zu hoffen, daß 
ſie wirklich viel von dem aufnimmt und praktiſch ausführt 
ne an ſie herangetragen wird und es ihr möglich macht mit 
em, was die Kriegswirtſchaft ihr bietet, ihre Familie zwar 
hier und dort vielleicht etwas ſparſamer, aber doch geſünder 
zu ernähren. Schließlich wird daraus auch für die Friedens⸗ 
zeit manches nützlich und vorteilhaft ſein. 8 
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